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KWämwämffi
Stärken wir jetzt unser lmmunsystem - damit uns Viren und
Bakterien nicht die Frühlingslaune verderben. Mit diesen Tipps

beugen Sie lnfekten, aber auch ernsteren Erkrankungen vor

Mit gezielter Entspannung
den Stress abbauen
Bei Stress schüttet unser Körper vermehrt das
Hormon Cortisol aus. Däs setzt Energiereserven
frei und sorgt im Notfall dafür, dass wir weglaufen
oder kämpfen können. Es drosselt aber auch das
lmmunsystem und macht uns so anfälllger für
lnfekte. Umso wichtiger ist eine gute Stressbewäl-
tigung z. B. mit autogenem Training oder Yoga.

Haufiger die
Hände waschen
Ganz wichtig ist es, sich mehrmals
täglich gründlich, das heißt für etwa
30 Sekunden, die Hände mit Seife
zu waschen. So reduzieren wir die
Erreger, die sich durch das Anfas-
sen von Türklinken, Busgriffen etc.
auf unseren Händen befinden.

Durchblutung anregen mit
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Ofter mal eine
Nasendusche
Nasenduschen pf legen die
Schleimhaut und beugen einer
trockenen - und somit anfälli-
geren - Nase vor. So verhindert
die Befeuchtung, dass Verlet-
zungen und Risse entstehen,
die Keimen als Eintrittspforten
dienen könnten. Das Zubehör
für die Nasenspülung bekom-
men Sie in der Apotheke (ab

ca.8 Euro). Sorgen Sie zusätz-
lich für hohe Luftfeuchtigkeit
(mehr als 5O Prozent) in
geschlossenen Räumen.

Mit Mineralstoffen die
Ahwehrkrälte stärken
Fehlt uns Zink, kann das lmmunsystem nicht
richtig arbeiten. Frauen sollten täglich 7 mg
zu sich nehmen - etwa aus Nüssen, Haferflo-
cken oder Linsen (je 1OO g decken rund die,
Hälfte des Tagesbedarfs).
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Buchtipp
Karsten Krüger:,,Geben
Sie Bakterien und Viren
keine Chance!", Scorpio
Verlag,16 Euro
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.twrF\' Sauna und Wechselduschen
Thermaler Stress durch Heiß-Kalt-Kontraste fÖrdert die
Durchblutung und stimuliert die lmmunzellen. So wird
die Stresstoleranz des KÖrpers verbessert und die
lnfektabwehr gestärkt. Am besten täglich anwenden.

Möglichst viel
Gemüse essen
Eine gesunde Mischkost hilft
dem lmmunsystem dabei, op-
timal zu funktionieren. Dazu
gehört abwechslungsreiches
Essen mit vielen pflanzlichen
Lebensmitteln. Vollkornpro-
dukte sollten bevorzugt wer'
den, da sie mehr Ballast- und
Mineralstoffe enthalten. Fer-

tigprodukte und stark verar-
beitete Lebensmittel. wie
etwa Wurst, sollten wir mög-
lichst selten essen.
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